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す考えを選び、それに対して、4つの質問を問いかけ、「置き換え」を行ないます。    
 このワークの基本的手順は、次のようになります。 
  1.自分にストレスや苦しみを生み出す考えを特定する。 
 例：「彼は私のことを大切にしていない。」 
   2.4つの質問を問いかける。 
   ①それは本当でしょうか？ 
   ②その考えが本当であると、絶対言い切れますか？ 
   ③そう考えるとき、あなたはどのように反応しますか？ 
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   ④その考えがなければ、あなたはどうなりますか？ 
  3.元の文章を下記のように「置き換え」、それぞれの文章に対し、真実味のある具体例を 
    3つ挙げる。 
    ＜内容を反対にする＞ 「彼は私のことを大切にしている」   ⇒具体例 
    ＜主語を入れ替える＞ 「私は彼のことを大切にしていない」  ⇒具体例 
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